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ABSTRAKT

Bakalaiska prace se zabyva alternativnimi masnymi vyrobky a alternativnimi smeéry
stravovani. Nej€astéji vyznavanymi alternativnimi sméry stravovani jsou vegetarianstvi a
veganstvi. V praci je také zahrnuta kapitola, kterd se zabyva majoritnimi a minoritnimi druhy
masa, jejich spotfebé a vyrobklim znich. Prace se také vénuje surovinam, kterymi je

v alternativnim masnych vyrobcich maso nahrazeno.

Klic¢ova slova: maso, vegetarianstvi, veganstvi, alternativni masné vyrobky, sdja

ABSTRACT

This bachelor thesis is concerned with alternative meat products and alternative dietary
guidelines. The most used guidelines are vegetarism and veganism. In the thesis is salso a
chapter, which deals with major and minor types of meats, their consumption and products
derived from them. This thesis also pays attention to raw materials of food, in which is meat

substitued by alternative meat products.

Keywords: meat, vegetarianism, veganism, alternative meat products, soya
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UVOD

Bakalaiska prace se zabyva alternativnimi sméry stravovani, mezi které patii vegetarianstvi
spolecné s veganstvim a zejména pak vegetarianskymi a veganskymi vyrobky, které se
vyskytuji na trhu a nahrazuji maso a masné vyrobky.

Alternativni sméry stravovani nabiraji rok od roku na stale vétsi oblibé a spolecné s tim se
rozsifuje 1 nabidka vyrobki urena pro tuto skupinu na ¢eském trhu. Na spolecnost vyvijeji
velky tlak média a socidlni sité, kde se kazdy den objevuji zpravy o tom, co je a neni spravné
konzumovat, jak se stravovat a jaké dopady ma zvoleny druh stravy nejen na naSe zdravi,
ale také na zivotni prostredi. Hlavné pak dopad na Zivotni prostiedi je spojovan s vysokou
konzumaci masa a s tim souvisejici chov a porazka hospodarskych zvitat. I to je jeden
z diivodli, pro¢ se mnoho lidi, hlavn¢ pak ve v€ku 20-30 let, uchyluje k alternativnim
smérum stravovani a hledani ndhrazek masa.

Nahrazkou masa v dnesni dob¢ neni jen v§emi znamé tofu, jak tomu bylo jesté donedavna.
Na trhu lze nalézt alternativu témét kazdého masného vyrobku, které uz jsou na takové
urovni, ze se podobaji jak strukturou, tak chuti, viini i vyZivovymi hodnotami masnym
vyrobkiim a jsou téméf nerozeznatelné od vyrobki, kde bylo maso pouzito.

Hlavni slozkou alternativnich masnych vyrobki je stale soja a s6jovy protein, ale velmi Casto
se objevuje v kombinaci s pSenicnym lepkem, u vegetaridnskych vyrobku také s vajeCnym
bilkem, dale pak i v kombinaci s pseudocereédliemi ¢i riznymi druhy semen. Ve vyrobcich
samotnych se pak vyskytuji i rizné druhy zeleniny, jako je napiiklad Cervend fepa, kterd
dodavéa vyrobkiim barvu a Stavnatost.

Samotnd prace je pouze teoreticka a jedna se o souhrn a poznatky tykajicich se alternativnich
smérll stravovani a alternativnich masnych vyrok, jenz se vyskytuji na ¢eském trhu a jsou
bézné dostupné v trznich sitich. Je rozdélend do ¢tyt samostatnych kapitol. Prvni kapitola
zahrnuje maso jako takové, jeho spotfebu, druhy a vyrobky z né¢j. Druha kapitola popisuje
alternativni sméry stravovani, jejich historii a také konzumni stravu. V tieti kapitole jsou
shrnuty néhrazky, které jsou pouzivany v alternativnich masnych vyrobcich. A v posledni

kapitole jsou uvedeny alternativni vyrobky, které s vyskytuji na trhu v Ceské republice.



I. TEORETICKA CAST
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1 CHARAKTERISTIKA MASA A JEHO VLIV NA VYZIVU
CLOVEKA

Maso, jako soudast vyzivy ¢lovéka je zde jiz nejméné 2 miliony let. Clovék je svymi

fyziologickymi funkcemi a anatomickou stavbou ptizplisoben k piijimani jak zivocisné, tak

1 rostlinné stravy. [1]

Maso je oblibenou slozkou nasi stravy, lidé ho konzumuji pfedev§im pro senzorické
vlastnosti, ov§em i nutri¢ni diivody (obsah plnohodnotnych bilkovin, vitaminti a mineralnich

latek) jsou nesporné. [2]

Jako maso jsou definovany vSechny casti tél Zivocichid, vcetné ryb a bezobratlych,
v Cerstvém nebo upraveném stavu, které se hodi k lidské vyzivé. Vedle svaloviny (maso
v uz$im slova smyslu) sem patii tedy i droby, zivo¢isné tuky, krev, kiize a kosti (pokud se
konzumuji), ale také masné vyrobky. Droby jsou pak definovany jako pozivatelné Casti,

které nepatii do masa v jatecné tprave. [2][3]

Maso je znutricniho hlediska velmi cenné; je zdrojem tzv. plnohodnotnych bilkovin,
vitamind (zejména skupiny B), nenasycenych mastnych kyselin a mineralnich latek.
Sacharidii je v mase malo a jsou proto zahrnovany do sumy bezdusikatych extraktivnich
latek. Nékdy je proto povazovéano za nenahraditelnou slozku vyzivy, i kdyz je jist¢ mozné
zajistit plnohodnotnou vyZzivu i bez masa. Je vSak pfitom tfeba pfirozenou stravu zahrnujici
maso nahradit jinou promyslené sestavenou dietou. Zakladni slozeni ¢isté libové kosterni

svaloviny jatecnych zvifat se rtizni a jeho primérné hodnoty jsou uvedeny v tabulce 1. [1][4]

Tabulka 1 Procentualni zastoupeni slozek cisté kosterni svaloviny [1]

SloZka cisté kosterni svaloviny Zastoupeni v procentech [%]
Voda 75175
Bilkoviny 18 -22
Tuk 2-3
Mineralni latky 1-1,5
Extraktivni latky dusikaté 1,7
Extraktivni latky bezdusikaté 09-1,0
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1.1 Spotieba masa v CR

Podle piehledu Ceského statistického uiadu spotieba a produkce masa v Ceské republice
zaznamenava od roku 2018 mirné meziro¢ni pfirtstky. Naptiklad v roce 2020 doséhla
produkce masa v Cesku 454 846 tun, vroce 2021 byla produkce o 2,6 % vyssi a
vyprodukovalo se 466 856 tun masa. Pfehled spotfeby masa za posledni 4 roky je uveden

v tabulce 2. [5]

Tabulka 2 Spotieba masa v CR v letech 2018 — 2021 [5]..

Rok Spotieba [t] Narust [%]
2018 447010 2,1
2019 450 774 0,8
2020 454 846 0,9
2021 466 856 2,6

1.2 DrubeZi maso

Pro intenzivni produkci driibeziho masa jsou vySlechtény masné typy driibeZze — masni
hybridi, pfedev§im kura, krity (hrabava dribez), kachny a husy (vodni dribez).
Hospodaisky vyuzivané jsou 1 dalsi ptaci druhy jako perlicky, holubi, bazanti, kiepelky,
pStrosi apod. [6]

Zakladem lidského konzumu je pfedevsim svalovina kosterni — pfi¢né pruhovana, véetné
ktze, dale droby (srdce, jatra, svalnaty zaludek a u driibeze se k drobiim ptidava i krk), u
vodni dribeze se zpracovava i cast krve a tuku. Hlavnimi masitymi ¢astmi driibeze jsou
svaly hrudi a svaly stehna a lytka. [6]

Z driibeziho masa je nejvic vyuzivano maso kufeci. Kufeci maso je lehce stravitelné, nebot’
ovlivitujici zvySenou konzumaci patii vyborné dietetické vlastnosti, snadna a rychla
kuchyiiska uprava, nizky obsah cizorodych latek a stale se rozsitfujici nabidka vyrobkil a

polotovart z kuieciho masa. [7]

Kufeci maso obsahuje plnohodnotné bilkoviny, v nichz jsou v dobrém vzajemném pomeéru
zastoupeny aminokyseliny, bez kterych se lidské télo neobejde, ale které si zaroven

nedokdze samo vytvorit. Dribezi tuk ma pfiznivé sloZeni co do obsahu nenasycenych
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mastnych kyselin (18 — 24 % oproti 2 — 4 % u vepfového masa) a mnohem nizsi obsah
nasycenych mastnych kyselin. Co se ty¢e obsahu mineralnich latek a vitamint, je kufeci
maso bohaté na fosfor, draslik, hoi¢ik, vapnik, zelezo, vitamin B3 (niacin), vitamin B5

(kyselinu pantotenovou) a vitamin B6. Obsah sacharidi je v dribeZim mase maly. [7]

Spotieba dribeziho masa v Ceské republice podle Ceského statistického ufadu opét
pomalym tempem roste. Jeho spotieba a meziro¢ni procentudlni piiristek od roku 2018 je

zaznamenan v tabulce 3. [5]

Tabulka 3 Spotieba driibeziho masa v CR v letech 2018 — 2021 [5]

Rok Spotieba [t] Narust [%]
2018 164 261 3,4
2019 168 044 2,3
2020 170 725 1,6
2021 177 157 3,7

1.3 Veprové maso

Vepfové maso je jednou ze zakladnich potravin. Kazdy ¢lovék (véetné batolat) v Ceské
republice spotfebuje rocné 41 kilogramti veprového masa. Jatecné upravené télo prasete

obsahuje nejriznéjsi druhy mas, kterd jsou pouzivana k ptipraveé nejriznéjSich pokrmu. [8]

U jateCnych prasat je jednostranné zameéteni Slechténi a chovu na produkci masa. Mezi
jatecnd prasata fadime vepfe, prasnice, kance a selata. Vepfové maso je v porovnani
s hovézim masem chudsi na bilkoviny — vepfové maso v priiméru obsahuje 15,5 % bilkovin
a hovézi az okolo 20 % bilkovin. RGzné ¢asti vepfového kusu maji 1 riznou tucnost a
zastoupeni vody. Napfiiklad tuné ¢asti obsahuji az 41 % tuku a pouze 55 % vody. Dtive se
dokonce pozadovalo anebo alesponi tolerovalo vétsi zastoupeni tukovych tkani i protucnéni
svaloviny s deficitem energie ve vyzivé lidi. Maso z kusii do 1 roku véku ma rtizovou az
svétle cervenou barvu, je jemn¢ vldknité a pomérné mekké. Naopak maso ze starSich kust
je tmave cCervené, hrubéji vlaknité a mé pevnéjsi struktury, ale diky jeho dobrym

technologickym vlastnostem se pouziva napt. do trvanlivych vyrobki.[1] [9]
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Co se spotieby vepfového masa v Ceské republice tyce, jeho spotieba neustalé kolisa
(tabulka 4), avSak co se porovnani s ostatnimi druhy mas tyce, je spotieba vepfového masa

na prvni piicce. [5]

Tabulka 4 Spotieba vepiového masa v CR v letech 2018 -2021 [5]

Rok Spotieba [t] Narist [%)]
2018 210910 -0,04
2019 209 604 -0,6
2020 211436 0,9
2021 217 008 2,6

1.4 Hovézi maso

Chov skotu je orientovan na tfi zakladni uzitkové typy — masny, kombinovany a mlécny.
Nejvhodnéjsim zdrojem masa je pochopitelné¢ masny uzitkovy typ a to z hlediska dobré
konverze Zivin, vysokych piirtistkii a vyborné vytéznosti i kvality masa. V Ceské republice

jsou do jate¢ného skotu zahrnuty nasledujici kategorie:
o Telata (TE)
e Mlady skot (MS)

e Mladi byci (A)

e Byci (B)
e Volci (C)
o Kravy (D)

e Jalovice (E)

Hovézi maso primérné obsahuje 70 % vody, 20 % bilkovin a 6 % tuku. Biologicky je to
maso velmi hodnotné, jemn¢ vlaknité. Podle pivodu se 1isi zbarvenim — maso z jalovic je
svétle Cervené, maso volti mramorové prorostlé tukem, maso z bykt je az cihlové Cervené.

Maso ze starSich kust zvitat je pak houzevnatéjsi, hrubé vldknité a s menSim obsahem tuku.

[1]119]
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Dalo by se fici, Ze spotfeba hovéziho masa v Ceské republice stagnuje a jeho spoticba

vyrazné neklesa ani neroste jako je uvedeno v tabulce 5. [5]

Tabulka 5 Spotieba hovéziho masa v CR v letech 2018 -2021 [5]

Rok Spotieba [t] Narist [%)]
2018 71 181 5,8
2019 72 543 -0,5
2020 72 162 0,9
2021 72 175 0,02

1.5 Masné vyrobky
Podle vyhlasky 69/2016 sb. se masnymi vyrobky rozumi:

e Tepelné opracovany masny vyrobek — zpracovany masny vyrobek, u kterého bylo ve

vSech castech dosaZzeno minimélné tepelného ucinku odpovidajiciho plisobeni
teploty plus 70 °C po dobu 10 minut
o Vyrobky z driibeziho masa — dribezi $pekacek, dribezi debrecinsky parek,
dribezi parek videnisky, dribezi parek jemny, dritbezi Sunkovy saldam,
driibezi gothajsky saladm, dribeZzi saldm junior
o Vyrobky z veptového a hovéziho masa — Spekécek, kabanos, videnisky parek,
debrecinsky parek, jemny parek, lahtidkovy parek, ostravskd klobasa,
Sunkovy salam, gothajsky salam, junior salam cesky salam
o Vyrobky z veptového masa — paStiky — jatrova pastika, jatrovy syr, pasta
z uzeného masa, buickova pomazéanka

o Vyrobky z vepfového masa — Sunka

e Tepelné neopracovany masny vyrobek — zpracovany masny vyrobek urceny k pfimé

spotieb¢ bez dalsi Gipravy, u néhoz ve vSech ¢astech neprobéhlo tepelné opracovani

surovin ani vyrobku odpovidajici ptisobeni teploty plus 70 °C po dobu 10 minut,

e Trvanlivy tepelné opracovany masny vyrobek — zpracovany masny vyrobek, u
kterého bylo ve vSech ¢astech dosazeno minimalné tepelného ucinku odpovidajiciho

pusobeni teploty plus 70 °C po dobu 10 minut a navazujicim technologickym
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opracovanim, zranim, uzenim nebo suSenim za definovanych podminek doslo k
poklesu aktivity vody na hodnotu aw(max.) = 0,93 a k prodlouzeni minimalni doby
trvanlivosti na 21 dni pfi teploté skladovani plus 20 °C a za ptipadné dalSich

skladovacich podminek

o Vyrobky z veptového a hovéziho masa — vysoc€ina, selsky saldm, turisticky

salam

e Fermentované trvanlivé masné vyrobky — zpracovany masny vyrobek tepelné

neopracovany uréeny k pfimé spotiebé, u kterého v pribéhu fermentace, zrani,
suSeni, popiipadé uzeni za definovanych podminek doslo ke sniZeni aktivity vody na
hodnotu aw(max.) = 0,93, s minimalni dobou trvanlivosti 21 dni pfi teploté plus 20 °C

a za pripadné dalsich skladovacich podminek

o Vyrobky s veptfového a hovéziho masa — polican, herkules, dunajska klobasa,

lovecky saldm, paprikas

e Tepelné neopracovany masny vyrobek pro tepelnou upravu — zpracovany masny

vyrobek uréeny k tepelné kuchyniské upraveé, u néhoz ve vsech ¢astech neprobéhlo
tepelné opracovani surovin ani vyrobku odpovidajici piisobeni teploty plus 70 °C po

dobu 10 minut
e Polokonzervy — vyrobek neprodySné uzavieny v obalu, pasterovany
o Konzervy — vyrobek neprodysné uzavieny v obalu, sterilovany

o Vyrobky s vepfového a hovéziho masa — hovézi maso ve vlastni $tave,

veprové maso ve vlastni §tave, luncheon meat.[10] [11]
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1.6 Minoritni druhy masa

K minoritnim druhiim mas se fadi maso rybi, krali¢i, skopové, konské a zvéfina. Lze vSak

v této kategorii nalézt i maso kozi. [1]

U minoritnich druhi mas je spotieba v Ceské republice proménliva a hodnoty spotieby

vybranych druht se rtizni. [5]

Tabulka 6 Spotieba vybranych druhii minoritnich mas v CR v letech 2018-2021 [5]

Spotfieba za rok [t]

Druh masa 2018 2019 2020 2021
Skopové 75 65 41 42
Jehnéci 151 149 111 84

Kozi 7 9 6 4
Koriské 27 11 9 9

1.6.1 Rybi maso

Ryby moftské a sladkovodni ptedstavuji ve svétovém meéfitku velmi vyznamny zdroj
zivociSnych produkti pro lidskou vyzivu. Ve vodéach nasi planety Zije vice nez 20 tisic druhti
ryb, coz znamena, Ze ryby jsou mezi v§emi obratlovci nejpocetnéjsi co do pestrosti druhi.
Jednotlivé druhy ryb jsou rizné pocetné, a ne vSechny jsou vyuzitelné nebo vyuzivany pro
vyzivu lidi. [6]

Primyslové se ryby ziskavaji vétSinou lovem (motské) nebo chovem v rybnicich
(sladkovodni), ekonomicky mens$i vyznam ma sportovni rybolov v fekach i motich. Vedle
ryb se pii lovu v moftich ziskéavaji i bezobratli: chobotnice, olihn¢, korysi, sumysi, krevety a

kril. [2]

Zakladnimi slozkami télnich tkani ryb a zejména rybi svaloviny jsou voda, bilkoviny, tuky
a dale v nepatrném mnozstvi sacharidy, mineralni latky a vitaminy. Slozeni rybiho téla a

jeho tkani je ovlivnéno mnoha faktory, z nichZ nejvyznamnéjsi jsou druh ryby, stddium

pohlavniho cyklu, prostfedi, v némz ryba zije, v€k a pohlavi ryby. [6]

Obsah vody v rybim téle je nepiimo zavisly na obsahu tuku. Libové ryby, napf. treska,

obsahuji primérné 80 % vody, tu¢né ryby kolem 70 %. [6]
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Obsah bilkovin v rybi svaloviné kolisa nej¢astéji mezi 15-20 %. Bilkoviny rybiho masa

obsahuji vyhodné podily vSech esencialnich aminokyselin. [6]

Obsah tuku v rybich télech je velmi rozdilny, a tak se ryby podle néj rozdéluji na libové,
stiedné tuéné a tu¢né. Libové ryby obsahuji tuku méné nez 2 %. Stfedné tu¢né ryby obsahuji
2—-10 % tuku a tuéné ryby obsahuji vice nez 10 % tuku. Lipidy ryb se vyznacuji vysokym
stupném nenasycenosti a zastoupenim polyenovych mastnych kyselin. Z hlediska vyznamu
pro lidskou vyzivu se ptiklada nejvétsi diilezitost polyenovym mastnym kyselinam fady n-3
(oznacuji se 1 jako omega-3) a z nich kyselin€ eikosapentaenové (20:5, tj. 20 uhlika v fetézci

a 5 dvojnych vazeb) a kyselin¢ dekosahexaenové (22:6). [6]

Obsah mineralnich latek (popelovin) ptedstavuje 1 az 2 % pozivatelného podilu. Jsou

obsazeny zejména v kostech, které¢ obsahuji hlavné vapnik a fosfor.

Obsah vitamind v rybach je pro ¢loveéka nutriéné vyznamny zejména v piipadé lipofilnich

vitamind A a D a z hydrofilnich nékterymi vitaminy B komplexu. [6]

1.6.2 Kirali¢i maso

Pro jate¢né ucely nejlépe vyhovuji masna plemena a hybridi masnych plemen. Diky svému
sloZeni patfi k nejhodnotnéj$Sim druhtim masa. Krali¢i maso se vyznacuje velmi nizkym
energetickym piijmem, dale obsahuje praimérné 19-25 % bilkovin, 3—6 % tuku. Krali¢i maso
je typické vysokym obsahem esencialnich mastnych kyselin. Dalsi vyhodou je maly obsah

pojiv a diky tomu je maso kiehké. [12]

1.6.3 Skopové a jehné¢i maso

Jako skopové maso oznacujeme takové maso, které pochazi z ovci starSich vice nez 1 rok.
Pochazi hlavné z ovci, berani a kastrovanych zvifat. Obsahuje 60-67 % vody, 16-17 %
bilkovin a 14-23 % tuku. Barva skopového masa je cihlové Cervend, a ¢im je jedinec starsi,
tim je jeho maso tmavsi.

Naopak jehnéci maso pochazi z mladych ovci porazenych ve stati od 5 do 12 mésicu. Je bilé,
jemné a dobfte stravitelné. Obsahuje v pruméru 60 % vody, 19 % bilkovin a 20 % tuku.
Plemena ovci se rozdé€luji do skupin s dominujici uzitkovost masnou, mlé¢nou, vinarskou a

ptipadné i kozatskou. [1] [9] [13]
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1.6.4 Koriské maso

V Ceské republice se koné jako jate¢na zvifata nechovaji. Jate¢nymi zvitaty se stavaji po
vytazeni z chovu nebo po zranéni. Opakem je tomu ve svéte, kde se k jateCnym uceltim
vyuzivaji jak dospéli jedinci, tak hiibata. Do skupiny koni se zatazuji i osli a jejich kfiZenci.
Maso je tmave Cervené, tuhé a dlouze vlaknité. Obsahuje vice glykogenu, a to v disledku
znamena, ze ma nasladlou chut’. Je stfedn¢ tu¢né a obsahuje vice vody a bilkovin nez maso

hovézi. [1] [9]

1.6.5 Kozi a kizle¢i maso

Kozi maso se na trhu vyskytuje velmi ziidka. Toto maso mé svétlejsi barvu a lepkavéjsi
podkozni vazivo, nez je tomu u masa skopového. Velkou nevyhodou u koziho masa byva
Casto pritomny kozi zapach, tzv. kozina.

Kizle¢i maso se ziskdva z mladych jedincii koz do 5 mésict véku. Maso je bilé, velmi jemné
a dobfe stravitelné. Kizle¢i maso obsahuje v priméru 74 % vody, 21 % bilkovin a do 4 %

tuku. [9]

1.6.6 Zvérina

Pojmem zvéfina se rozumi vSechny pozZivatelné ¢asti volné Zijici zvéte. Zver je pak samotné
zvire, které mize byt bud’ volné Zijici, nebo ve farmovém chovu.

Volné Zijici zveii se rozumi suchozemsti lovni savcei véetn€ volné zijicich saveu, ktefi Ziji na
uzavieném uzemi (obory) v podobné svobodnych podminkéch jako volné zijici zvet. Jako
zveét ve farmovém chovu chapeme suchozemské savee véetné sobli nebo ptakd, kteti nejsou
povazovani za domdci zvifata, ale jsou chovani jako hospodarska zvirata.

Zvétina se déli do nékolika skupin:

e Vysoka (sparkatd) — srnec, jelen, dan¢k

e Nizka — zajic, divoky kralik

o Cerna — divoky vepi (kiour, bachyné, selata)

e Pernata — bazant, koroptev, kiepelka, divoka husa, divoka kachna
e Cervena — kamzik, muflon, medvéd

Zbarveni masa zvétiny je obecné tmavocervené az Cervenohnédé¢. Konzistence je tuzsi, ma

relativné nizky obsah tuku a je tak 1épe stravitelna. Kazdy druh zvéfe ma svou osobitou vlini
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a chut’. V porovnani s vepfovym masem ma vyssi obsah bilkovin, vody a mineralnich latek

jako je sodik, draslik, zelezo a fosfor. Dale je také bohaté na vitaminy skupiny B a A. [9]
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2 NUTRICNI ASPEKTY ALTERNATIVNI STRAVY

Alternativni vyZiva nema zcela jednoznacnou definici. Obecné se tak oznacuji vSechny
dlouhodobé praktikované zplisoby stravovani, které se zdsadnim a podstatnym zptisobem
li$1 od obvyklé stravy na daném tizemi. VétSina alternativnich zplisobt vyzivy se odliSuje
vyloucenim nékterych béznych druhli potravin, nejcastéji téch, které jsou Zzivocisného
pivodu (maso, mléko, ryby, vejce). [14]

Soucasné celosvétové stravovaci trendy maji dopady jak na Zivotni prostiedi, tak na lidské
zdravi. Zejména pak vysoka spotifeba masa, hlavné masa ¢erveného, které pochazi ze savci,
ma za nasledek rizna chronickd onemocnéni jako je rakovina tlustého stfeva a konecniku,
ischemickd choroba nebo diabetes 2. typu. Tradicni lidska strava je ve velké mife
nahrazovéna stravou, ktera je charakteristicka vy$Sim pfijmem rafinovanych cukri, tukd,
vysoce zpracovanych potravin a masa. Proto je jednim z moznych feSeni soucasné
ekologické a zdravotni vyzvy ziskéani vétsiho podilu bilkovin z rostlinnych zdrojt. Piechodu
na alternativni stravu ve velké mife napomaha priizkum alternativnich zdroji bilkovin jako

mozné ndhrady bilkovin zivo¢isného piivodu. [15][16]

2.1 Vegetarianstvi

Vegetarianstvim se rozumi zptisob stravovani, ktery spoc¢iva v tom, Ze se jedinec dobrovolné
vzdé nejen konzumace masa, ale i masnych vyrobku a naptiklad také cukrovinek vyrobenych
z hovézi Ci veptové Zelatiny (napt. gumovi medvidci). Tento jedinec je motivovan umyslem

nezabijet jakékoli Zivé tvory za tcelem lidské obzivy.

Samotny pojem vegetarianstvi ma sviij ptivod v latinském vegetus. To v prekladu znamena
Cerstvy, Cily, zdravy, ale i zijici ¢i zivotny. Pfipadné také jeho plivod mizeme nalézt
v latinském vyrazu vegetabilis, coz v prekladu znamena rostlinny.

Mezi lidmi je vSak definice vegetaridnstvi riizni, rozdilna je také motivace k tomu byt
vegetarian. Jednou z hlavnich motivaci, pro¢ byt vegetarianem je obava z etiky chovu a
nehuméanniho pordzeni zvitat. Dal$i motivaci k vegetarianstvi je environmentalni dopad

konzumace masa. A tietim nejrozsifenéjSim divodem, jsou nabozenské divody. [17]

[18][19]
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Obecna definice vegetaridnstvi vSak neexistuje a mezi autory se ruzné lisi. Zde jsou 3
nejcastéji pouzivané:
e Konzumace potravin rostlinného ptivodu a produkti zivych zvifat, zejména mléka,

vajec a medu. Vyloucena je konzumace mrtvych zvifat a produktd z nich

vyrobenych. [20]

e Clovék, ktery neji maso, dribeZ a ryby, ale konzumuje mlééné vyrobky a vejce.
Pozdé&ji tyto Zivoc€isné produkt nahrazuje rostlinnymi [21]

e Zdravi prospésna dieta [22]

Obecné se odhaduje, Ze vegetarianti je 10—15 % svétové populace. V Ceské republice by to
mohlo byt 1-2 % obyvatel CR. Cisla v§ak nejsou pIn& pfesné znam4, nebot se priizkumy
neprovadéji u celé populace ale pouze u vybranych skupin lidi. Co vSak jisté je, Ze popularita

vegetarianstvi a také veganstvi roste a Cisla se budou zvySovat. [23] [24]

2.1.1 Historie vegetarianstvi

S nadséazkou Ize za prvni pisemnou zminku o vegetarianstvi povazovat Bibli, kde je uvedeno,
ze pivodni stravou ¢lovéka urcenou Bohem bylo plodojedectvi. Tento pojem je dnes znam

predevsim jako frutariantsvi.

Dalsi pisemné zminky o vegetaridnstvi nalezneme ve Védské kultute, u Zarathustry ¢i ve
starém Rimé, kde tento zplsob stravovani zmifluji osobnosti jak Platon, Pythagoras ¢i

Plutarchos.

Do Evropy se vegetarianstvi dostalo az v prvni poloving 19. stoleti z britské kolonie Anglie.
Konkrétné pak v Ceské republice se vegetarianstvi jako zptisob stravovani ale i jako 1é¢ebna
metoda, zaCalo objevovat v druhé polovingé 19. stoleti. Jako 1écebna metoda bylo
vegetarianstvi uzivano zejména v lazenstvi az do druhé svétové valky. [23]

2.2 Podskupiny vegetarianstvi

Vegetarianstvi 1ze snadno rozd¢lit do né€kolika skupin podle toho, co jedinci, ktefi si urcity
smér zvolili, smi a nesmi konzumovat.

2.2.1 Flexitarianstvi / semi-vegetarianstvi

Smér, kdy jedinec vegetarianstvi uznava, sam ho v ur€ité podobé dodrZuje, ale ne uplné

pfisné. Jednd se vlastné o nejmirnéjsi formu vegetarianstvi. Jidelni¢ek téchto jedincii
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obsahuje pfevazné rostlinnou stravu, ale obcasn¢ se v ném objevi maso, ryby, mléko, mlé¢né
vyrobky ¢i vejce a vyrobky z nich. Jediné, co vyznavaci tohoto sméru odmitaji, jsou tmavé

druhy masa a uzeniny.

Tento smér stravovani ma nejvic benefitl pro ¢lovéka (ze vSech forem vegetarianstvi a
veganstvi) a zaroven predstavuje nejmensi zdravotni rizika, které s sebou nesou alternativni

styly stravovani.

o 24

nedostatek kvili snizeni pfijmu masa. V masnych zdrojich je obsazeno tzv. hemové Zelezo,
které je pro télo snadno vstfebatelné. Rostlinné zdroje naopak obsahuji tzv. nehemové

zelezo, které je pro lidské télo o poznani hiif vstiebatelné.

Tento zpusob stravovani je téméet totozny, jako jsou nazory na dnesni zdravou stravu, je tedy

sporné, zda tento smér vibec fadit k alternativnim smérim. [25] [26]

2.2.2 Pescetarianstvi

Pfi tomto sméru jedinec konzumuje pouze ryby a z jidelnicku jsou vyfazeny ostatni druhy
masa. Mléko, mlécné vyrobky, vejce a vyrobky z nich jsou pak na volb¢ jedince, ktery se
timto alternativnim smérem stravovani vyda.

Tento smér ma obrovskou vyhodu v ziskdvani omega-3 mastnych kyselin v podobé
eikosapentaenové mastné kyseliny a dokosahexaenové mastné kyseliny.

Pfi tomto sméru a vysoké konzumaci rybiho masa je nutné dévat si pozor na toxickou

methylrtut, jenz je v rybim mase obsazena. [26]

2.2.3 Lakto-vegetarianstvi

Tento smér ,,nedovoluje* konzumovat maso, masné vyrobky, ryby, vejce a vyrobky z nich.
Naopak se zakldda na pfijmu rostlinné stravy, mléka a mlécnych vyrobki, jenz zahrnuje
Sirokou Skolu potravin, jako jsou syry, fermentované mlééné vyrobky ¢i maslo.

S tim, jak se zuzuje vybér potravin, které 1idé vyznavajici tento smer konzumuji, zvysuje se
zde riziko deficitu n¢které z zivin. Ale naptiklad diky konzumaci mléka a mlécnych vyrobkt
je zajistén vysoky pfijem vitaminu B12. Naopak je zde ale riziko velmi nizkého piijmu

omega-3 mastnych kyselin. [25] [26]



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 24

2.2.4 Ovo-vegetarianstvi

Vyznavaci ovo-vegetarianstvi jsou jakymsi opakem lakto-vegetarianti. Pfi ovo-
vegetarianstvi jedinci z jidelnicku vytazuji mléko, mlécné vyrobky, ryby, maso, masné

vyrobky, a naopak konzumuji veskerou rostlinnou stravu, vejce a vyrobky z vajec.

Velkym plusem toho sméru je diky konzumaci vajec pomérné velky piijem kvalitnich
bilkovin, luteinu, zeaxantinu a selenu. Je zde vSak riziko, stejn¢ jako u lakto-vegetariand,

v nizkém piijmu omega-3 mastnych kyselin a vitaminu B12. [25] [26]

2.2.5 Laktoovo-vegetarianstvi

Laktoovo-vegetarianstvi je kombinace lakto-vegetaridnstvi a ovo-vegetarianstvi. Jedinci,
kteti se vydaji timto alternativnim smérem stravovani, nekonzumuji zddné maso, masné
vyrobky a ryby. Naopak ale konzumuji vejce a vyrobky z nich, mléko a mlé¢né vyrobky. Pii
laktoovo-vegetaridnstvi je vyhoda, Ze jedinci tohoto sméru stravovani nemusi trpét
nedostatkem jak bilkovin, tak ani vitaminu B12. Naopak je zde opakujici se problém

s piijmem omega-3 mastnych kyselin, kvili absenci ryb a rybich vyrobka v jidelnicku. [25]

2.3 Veganstvi

Veganstvi je piisnéjsi forma vegetarianstvi a je definovano jako zplisob stravovani, ktery je
zalozeny na konzumaci €isté rostlinnych potravin se striktnim odmitanim jakékoli potraviny
nebo pokrmu, ktery by mohl pochézet ze zvirat.

Vegani tedy odmitaji konzumaci masa, masnych vyrobkl, mléka, mléénych vyrobkii, vajec
a vyrobky z nich, ryb a rybich vyrobkll. Mlizeme se také setkat s vegany, kteti nekonzumuji
med, nebot’ je produkovan véelami. A také se mizeme setkat i s extrémnimi vegany, ktefi
nekonzumuji ani pivo, vino ¢i jiny alkohol, protoZze ho produku;ji kvasinky, které jsou také
Zivé organismy.

U vegant je velmi problematické dodrzeni potiebné davky a kvality bilkovin, zeleza, zinku,
vapniku, vitaminu B12 a omega-3 mastnych kyselin. Nedostatek téchto zivin se muize
projevovat bledosti, inavou nebo snizenou sportovni vykonnosti.

Ovsem veganské stravovani ma i své vyhody a tim je zvySeny piijem vldkniny z celozrnnych
vyrobkl, ofechll a luSténin. Problém vSak nastdva pii nadmérném piijmu vldkniny, kdy
nékteti jedinci pfijmou az 60 g za den, coz je dvojnasobné mnozstvi doporucené denni davky
a muze dojit ke zhorSenému vstiebavani mineralnich latek jako je vapnik, zinek a Zelezo.

Dalsi vyhodou vyssi pfijem vitaminid (kromé B12) z ovoce a zeleniny.
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Pti veganské stravé je velmi dilezité umét spravné kombinovat potraviny tak, aby byl
zajistén dostateCny pfijem vSech zivin, mineralnich latek a vitamint. Proto je veganska
strava nevhodna pro vyzivu déti a t¢hotnych a kojicich zen, kde jsou potteby zivin rozdilné

od zbytku populace. [25] [26][27]

2.3.1 Historie veganstvi

Veganstvi je smér, ktery navazuje na vegetaridnstvi. Maji tedy spole¢né kofeny at’ uz
s trochou nadséazky v Bibli, ¢i pozdéji jako smér stravovani, ktery preferovaly a rozSifovaly
rizné osobnosti jako Platon, Sokrates, Pythagoras, Leonardo da Vinci, Voltaire, Albert
Einstein ¢i Paul McCartney a dalsi, kdy se jednalo o nekonzumovani masa.

Pojem veganstvi byl zaveden vroce 1944 britskou spolecnosti Vegan society. Tato
spolecnost byla zalozena 1. listopadu 1944 a dnes je tento den oznacovan jako Den vegant.

[19] [23] [28]

2.4 ,Konzumni* strava

-----

spektrum riznych druhti potravin. Nevylucuji Zadnou ze zakladnich druhli potravin, jako
jsou mlééné vyrobky, obiloviny, maso, ryby, vejce, zelenina, ovoce, a i v ramci téchto skupin
se stfida co nejvice jejich zastupcii. Pestra strava by méla co nejvice vychazet ze zdkladnich
druhli potravin. M¢la by vzdy preferovat maso pfed uzeninami a domaci kola¢ pied
oplatkami.

Zakladnimi slozkami lidské stravy jsou bilkoviny, tuky a sacharidy, jenZ jsou tzv. makro-
slozky.

Mikro-slozkami potravy jsou pak vitaminy, mineralni latky a stopové prvky. VSechny tyto
mikro-slozky jsou ve vyzivé obsazeny ve velmi malych mnozstvich, jejich vyznam je ale

ovSem zasadni. [25] [29]

2.4.1 Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny tvofi vedle vody vétSinu hmoty zivych organismi. Podle
biologické funkce se rozliSuji na strukturni, katalytické, transportni, pohybové, obranné,
zéasobni, senzorické, regulacni a vyzivové.

Jsou to polymery aminokyselin a ve své molekule obsahuji vice nez 100 aminokyselin
vzajemn¢ vazanych peptidovou vazbou. Proto jsou aminokyseliny nazyvany jako stavebni

slozky bilkovin. Né&které z nich si ¢lovék umi sdm vytvofit z jinych latek a patii mezi né
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glycin, kyselina glutamova, glutamin, kyselina asparagova, asparagin, cystein, serin, alanin,
prolin, hydroxyprolin a omitin. Dal$i skupinou aminokyselin jsou semiesencialni, k nimz
patfi arginin, tyrosin a histidin. Tyto aminokyseliny si organismus za nékterych podminek
(napf. v obdobi rustu, ¢i pfi poruse funkcnosti ledvin) nedovede vytvaret v dostate¢ném
mnozstvi.

Posledni skupinou jsou esencialni aminokyseliny, nékdy nazyvany jako nepostradatelné,
protoze si je lidské télo neumi vytvaret a museji byt pfijimany z bilkovin obsaZenych
v potraveé. Do této skupiny patii leucin, izoleucin, valin, methionin, fenylalanin, lyzin,
threonin a tryptofan.

Aby byly bilkoviny ze stravy vyuzity, je nutny obsah vyvazené¢ho podilu jednotlivych
aminokyselin a také dostate¢ny podil esencialnich aminokyselin tvz. aminokyselinové skore,
které se oznacuje jako AAS a vyjadfuje se v procentech pro kaZzdou esencidlni
aminokyselinu.

Vyrovnané aminokyselinové skore se da snadnéji a spolehlivéji zajistit vyuzitim bilkovin
zivoc¢iSného ptivodu. Da se ale také zajistit vhodné zvolenou kombinaci rostlinnych zdroji
bilkovin. Potencialnim zdrojem pro lidskou vyzivu mohou byt také nékteré netradicni zdroje,

napftiklad fasy, hlavné z rodt Chlorella, Spirulina, a Scendesmus. [29] [30]

24.2 Tuky

Tuky jsou nékdy oznaCovéany jako lipidy a jsou vyznamnou slozkou vSech potravin.
Z makrozivin jsou energeticky nejbohatsi ¢asti potravy a slouZzi predevsim jako energeticka
rezerva.

Biologicky vyznam konkrétniho tuku je dan strukturou mastnych kyselin, které se rozlisuji
na:

e nasycené mastné kyseliny — v jejich molekule se nevyskytuje zddna dvojna vazba,
e mononenasycené mastné kyseliny — ve své molekule obsahuji jednu dvojnou vazbu,

e polynenasycené — ve své struktuie obsahuji dvé a vice dvojnych vazeb, ty se podle
umisténi v fetézci déli na n-3, n-6, n-9 (n€kdy se oznacuji jako -3, ®-6, ®-9). [29]

[31]



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 27

2.4.3 Sacharidy

Sacharidy se obecné, ale nespravné nazyvaji cukry. V organismu slouzi zejména jako
kratkodobé zasobni zdroje energie. Podle poctu cukernych jednotek vazanych v molekule se
sacharidy déli na:

e monosacharidy — jsou slozené pouze z jedné cukerné jednotky (glukéza a fruktoza),

e oligosacharidy — skladaji se ze dvou az deseti stejnych nebo rtiznych monosacharida,

které jsou vzajemné spojeny glykosidovymi vazbami (sacharoza, laktéza, maltdza),

e polysacharidy — jsou slozeny z vice nez deseti monosacharidi, které mohou, ale

nemusi byt stejné (Skrob, glykogen, vldknina).

Sacharidy kryji u ¢lovéka 50-80 % energetické potieby. Pii vylouceni ze stravy mize dojit
k jejich nedostatku, coz vede k tibytku tukovych zasob, v extrémnich pfipadech pak ke ztraté

svalové hmoty. Naopak nadmérny piijem vede k nadvaze a nasledné obezite. [29][30][31]

2.44 Vitaminy

Vitaminy jsou esencialni slozky potravy a jsou pro ¢loveéka nepostradatelné, nebot’ si je, az
na malé vyjimky, neumi ve svém organismu vytvofit, a proto musi byt ziskavany stravou.
Vyjimka se tyka vitaminu K, ktery produkuji nékteré bakterie sttevni mikroflory a také
vitaminu D2, ktery se vytvaii z provitaminu v pokoZce.

Vitaminy se nejcastéji rozdéluji do dvou skupin:

e vitaminy rozpustné ve vod€ — vitaminy skupiny B, vitamin C a H
e vitaminy rozpustné v tucich — vitamin A, D, E, K.

Zakladni potfebu vitamind je v podstaté mozno, pii spravném a pestrém sloZeni stravy,
pokryt potravinami.

Denni davky jednotlivych vitaminti se 1i8i a jsou zavislé na jejich funkci. V piipadé, Ze je
vitamin v nedostatku (hypovitamindéza) ¢i chybi Upln€é (avitamindza), mize dochazet
k riznym ptiznaklim téchto stavi, jako jsou naptiklad onemocnéni beri-beri, pelagra ¢i
kurdéje. U vitamini mize vSak nastat i jeho nadbytek a tento stav se nazyva
hypervitaminéza. NejCastéji nastavd pifi nadmérném uzivani raznych potravinovych

doplitki. [29][31]
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2.4.5 Mineralni latky a stopové prvky

Mineralni latky sice nejsou pro organismus zdrojem energie, ale zajiStuji v ném fadu
dalezitych funkci jako je Cinnost enzymu a hormont, udrzuji staly osmoticky tlak a jsou
soucasti opornych struktur (kosti) a zubti.

Mineralni slozky jsou v lidském organismu soucésti pevnych struktur nebo jsou rozpustény
ve vodé (funguji jako ionty). Svym plisobenim, pfedevs§im v roztocich, vyznamné ovliviuji
stav organismu.

Podle mnozstvi, v jakém jsou zastoupeny, se minerdlni latky konvencné rozd€luji na
makroelementy, které jsou zastoupeny v gramovych mnozstvich, mikroelementy které se
vyskytuji pouze ve zlomcich miligramti a stopové prvky.

Mezi makroelementy fadime:

e Viapnik — v téle je vazan predevsim v kostech a zubech, obsazen je také v krvi, kde
ovliviiuje krevni srézlivost. Zdrojem je mléko, mlécné vyrobky, moiské ryby,
brokolice, kvétak, ofechy, sdjové boby, ¢i sluneCnicova semena. Vstiebavani
vapniku je podminéno vitaminem D a je-li tohoto vitaminu nedostatek, pak je piivod
vapniku zna¢n¢ omezen. Nedostatek vapniku v kostech se v dospélosti projevuje
jako osteoporoza. Naopak nadbytecny piijem vapniku se v pozd€jsim véku projevuje
jako zvépenaténi svalil a kloubti. Doporu¢ena denni davka vapniku je u dospélého

clovéka 800 miligramil.

e Fosfor — v organismu je zastoupen ve formé fosfatli a spolu s vapnikem je nejvice
obsazen v kostech a zubech. Je také soucasti nukleovych kyselin, které nosi dédi¢nou
informaci. Zdrojem jsou motské produkty, maso a vnitfnosti, mléko a mlécné
vyrobky, luSténiny, kvasnice nebo Cokoldda. Doporucena denni davka je 700

miligramu.

e Draslik — nachazi se uvnitf bunék v intracelularnich tekutinach. Je zahrnut témeér ve
vSech procesech, které v organismu probihaji. Zdrojem je libové maso, jatra, ledviny,
mléko, houby, lusténiny, rajcata, listova zelenina, brambory, merunky, Svestky nebo

naptiklad avokado. Doporucend denni davka je 2000 miligramd.

e Sodik — je obsazen predevsim v extracelularnich télnich tekutinach, dale v kostech a
svalech. Spole¢n¢ s draslikem nastavuje rovnovahu vodniho hospodaistvi v lidském

organismu a prispiva tak k regulaci krevniho tlaku. Zdrojem sodiku je chlorid sodny,
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znamy také jako kuchynska stil, obsazen je ale také v mase, moi'skych plodech, mléce

a mlécnych vyrobcich. Doporucend denni davka je 1500 miligramn.

Chlér — je dualezity pro udrzeni osmotického tlaku v téle a organismus jej také
vyuziva pii tvorbé kyseliny chlorovodikové v zaludku. Zdrojem je piedevsim chlorid
sodny. K nadbytku chléru v organismu pfispivd nadmérné soleni a konzumace
slanych potravin, coz vede k vysokému krevnimu tlaku. Doporucend denni davka je

1700-5100 miligramti.

Hot¢ik — je soucasti vice jak 300 enzyml a podobné jako fosfor je zahrnut do
metabolismu bilkovin a nukleovych kyselin. Zdrojem je cervené maso, ryby,
obiloviny, lusténiny ¢i ofechy. Jeho nedostate¢ny piijem vyvolava nespavost, ranni
unavu, srde¢ni arytmii, zdvraté, nebo svalové kiece. Naopak nadmérny piijem
vyvolava nevolnost, prijmy, zmatenost nebo poruchy srde¢niho rytmu. Doporucena

denni davka je 375 miligramd.

Sira — je obsazena v aminokyselindch cysteinu, methioninu a taurinu, které jsou
soucasti hlavné tkanovych bilkovin. ZvySuje propustnost bunéénych membran pro
vstupujici ziviny 1 odvadéné zplodiny metabolismu. Zdrojem je maso, ryby, vejce,
mlécné vyrobky, lusténiny, paprika, brokolice, zeli, esnek, ovoce, ofechy a semena.

Doporucena denni davka je 2000 miligramd. [29] [30] [32]

Mikroelementy jsou neméné dulezité pro spravné fungovani zivotnich pochodi. Jejich

mnozstvi vSak podstatné mensi nez u makroelementd, uvadi se, ze jejich mnozstvi je mensi

nez 100 miligrami na jeden den. V této skupiné nalezneme tyto prvky:

Zelezo — je ukladano v jatrech a ve sleziné ve formé zasobniho proteinu feritinu, mé
také vyznam jako stavebni slozka hemoglobinu a myoglobinu. Jeho nedostatek se
projevuje chudokrevnosti. Hlavnim zdrojem jsou vnitfnosti, maso, vaje¢ny zloutek,

listova zelenina, lusténiny ¢i bortivky a hrozny.

Méd — v malém mnozstvi je soucdst vSech bun€k. Spoluptisobi pifi biosyntéze
hemoglobinu a myoglobinu. Zdrojem jsou vnitinosti, luSténiny, listovd zelenina,

lesni plody a ofechy.

Zinek — je soucasti enzymu, které se vyskytuji ve vSech bunkach. M4 také vyznam
pfi udrzovani pH a tvorbé¢ kyseliny chlorovodikové ve sliznici zaludku. Zdrojem je

hladkd mouka, chléb, pekaiské vyrobky, lusténiny, maso a ryby.



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 30

e Mangan — podporuje vapenaténi kosti a pfeménu tukll a proteini. Zdrojem jsou

hlavné obilky pSenice.

e Jod — je vyznamnym iontem pro spravnou funkci §titné zlazy. V béZné potravé je
jodu nedostatek, a proto je provadéna jodizace soli. Pfirozenym zdrojem jsou moiské

ryby.

e Molybden — zdrojem molybdenu jsou zejména lusténiny, vnitinosti, celozrnné

cerealie, zelenina, maso, mléko a mlé¢né vyrobky.

e Selen — na selen jsou bohaté zejména moiské ryby, mekkysi, korysi, sladkovodni

ryby a vnitfnosti.

e Fluor —je dulezity pro ukladani vapniku v kostech a zubech. Zdrojem jsou lusténiny,
obili a pravy ¢aj.

o Kobalt — je obsazen ve vitaminu B12. Zdrojem jsou vnitinosti, listova zelenina,
ofechy a lusténiny.

e Chrom — pfi nedostatku chromu v organismu je Spatné metabolizovana glukéza.
Zdrojem jsou jatra, pivni kvasnice, celd obilné zrna a syr. [29][30][31][32][33]

Jako stopové prvky oznacujeme ty prvky, u nichz nebyla stanovena skute¢nd denni potieba
stanovena a pohybuje se v fadech mikrogramii. V této skupiné nalezneme prvky jako

kiemik, vanad, nikl, cin, kadmium, arzen, hlinik a bor. [33]
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3 CHARAKTERISTIKA NAHRAZEK ZIVOCISNYCH SUROVIN
POUZIVANYCH V POTRAVINACH PRO ALTERNATIVNI STYLY
STRAVOVANI

Sortiment rostlinnych alternativ masa se neustale rozsituje. Tyto vyrobky jsou vyrobeny ze
zpracovanych rostlinnych slozek, jako jsou izolaty lusténinovych bilkovin a jsou
upravovany tak, aby napodobovaly chut’, barvu, texturu a pozitek stejny jako je tomu u masa.
Bilkoviny jsou jednou ze tfi zakladnich slozek vyZzivy a vétSina lidi si pod jejimi zdroji
predstavi pouze zivocisné produkty, jako je maso, vejce, mléko, mlé¢né vyrobky a ryby, ale
maji vSak i rostlinny ptivod. Dulezité je mit vhodné sestavenou stravu, jenz nam poskytuje
dostate¢né mnozstvi bilkovin a kterd je zalozena na ptijmu lusténin, celozrnnych obilovin a

zeleniny. [15] [34]

3.1 LuSténiny

Lusténiny jsou semena bobovitych luskovin, které se vyznacuji vysokym obsahem bilkovin,
které nejsou z biologického hlediska plnohodnotné, protoZze jim chybi pfedev§im sirné
aminokyseliny a tryptofan. Lusténiny obsahuji i pomérné vysoky obsah véapniku, fosforu a
zeleza. Mezi lusténinami nalezneme samostatné skupiny jako je hrach, cocka, fazole, cizrna

a soja. Soja je vSak nékdy fazena i mezi olejniny. [35]

3.1.1 Hrach

Hrach je jednou z nejstarSich plodin mirného pasma. Péstuje se jako jednoleta rostlina, plod
je lusk s 6-10 semeny. Hrach obsahuje kromé bilkovin i vitaminy A, Bl, B2 a C.
Z mineralnich latek stoji za zminku hot¢ik, sodik, draslik a zinek. Oproti ostatnim
lusténindm vSak obsahuje vice sacharidi.

Hrachovy protein neboli bilkovina je extrahovan ze zralych semen hrachu setého, latinsky
Pisum sativum. Hrachovy protein je bohaty ne vétSinu esencialnich aminokyselin s vyjimkou
tyrosinu a methioninu. Naopak ale obsahuje vysoké mnozstvi leucinu, isoleucinu a valinu,
které hraji dulezitou roli v syntéze svalovych proteinii. Obsahuje primérné 5 g na bilkovin
na 100 g hrachu. Izolat hrachového proteinu pak obsahuje piiblizné¢ 85-90 % bilkovin.
[36][37]
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3.1.2 Colka

Cocka patii mezi nejstar$i znamé lusténiny. Jedna se o semena jednoleté rostliny a pochézi
z jizni Evropy. Cocky existuje hned nékolik druhti — Gervena, zelena, hnéd a derna; nutri¢nd
se viak tyto druhy od sebe nijak vyrazné neli§i. Nejpouzivanéjsim druhem je v Ceské
republice docka jedla (nazyvana téz jako hnéda), latinsky Lens culinaris. Co¢ka je velmi
bohaté na vitamin B6 a B9 a z mineralnich latek ve vyznamnéjsim mnozstvi obsahuje sodik,
draslik, hot¢ik, zelezo a zinek. Ze vSech lusténin je nejlépe stravitelna. Primérné obsahuje
9 g bilkovin na 100 g ¢ocky. Ve své bilkovin€ obsahuje vSech 9 esencialnich aminokyselin,
nejméné vsak limitujiciho methioninu. Je ale oznaovéna jako jeden z nejlepsi veganskych
zdroji lysinu.

Cocka je také bohatym zdrojem vlakniny, kdy jeden $alek vafené ¢ocky obsahuje az 16 g

vldkniny a doporucend denni davka je 25 g vldkniny pro Zeny a 38 g pro muze. [35][36][38]

3.1.3 Fazole

Fazole byly do Evropy pfivezeny v 16. stoleti z Ameriky. Lusky fazoli maji riznou velikost
a semena jsou bud’ kulat4, nebo ledvinovitd. Podle barvy a velikosti semen se rozliSuji rizné
druhy. Mezi nejznamé;jsi a v Cesku asi i nejrozsitendjsi patii barevné fazole, dale to pak jsou
bilé fazole, které jsou svou chuti i konzistenci mouc¢né. Dal§im zndmym druhem jsou ¢ervené
ledvinové fazole, nazyvané také jako pinto. Ty jsou typické zejména pro mexickou kuchyni.
Nejméné znamymi druhy fazoli jsou mungo a adzuki, ale 1 ty uz se dostavaji do védomi
nejen vegetarianskych a veganskych konzumentt.

Obsah bilkovin je u jednotlivych druhti 1i§i. Duhy mungo a adzuki obsahuji 8 g bilkovin na
100 g fazoli, fazole pinto osahuji az 10 g bilkovin na 100 g. [36] [39]

3.1.4 Cizrna

Cizrna, znama také pod ndzvem fimsky hrach, se do svéta s nejvétsi pravdépodobnosti
rozsitila z Indie, kde se ji rocné vypestuje kolem 65 % z celkové svétové produkce. Nazev
pak pochazi z latinského slova cicer. Cizrna ve srovnani s ostatnimi lusténinami obsahuje
velké mnozZstvi esencialnich aminokyselin, jako je lysin, izoleucin nebo tryptofan. Navic se
v ni nachazi prospé$né nenasycené mastné kyseliny, konkrétné kyselina olejova a kyselina
linolova. Z vitaminii je dulezity obsah B1, B2, B3, B9 a beta-karoten, z mineralnich latek je
to pak vapnik, zelezo, hot¢ik, fosfor, draslik a zinek.

Cizrna je bohatym zdrojem bilkovin kdy na 100 g piipada okolo 9 g bilkovin. Salek cizrny
pak poskytuje t¢émét 1/3 denni potieby bilkovin pro dospélého Cloveka. M4 také vysoky
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obsah vlakniny a obsahuje rostlinny sterol zvany sitosterol, ktery narusuje vstfebavani

cholesterolu v téle a tim mize pomoci snizovat hladinu cholesterolu v krvi. [40][41]

3.1.5 Séja

S¢ja je z hlediska vyznamu pro lidskou vyZivu nejvyznamné;jsi lusténinou na svét€. Pochazi
z jihovychodni Asie a jeji péstovani se rozsifilo do vSech svétadili. Je to jednoleta
ketickovita rostlina a plodem je lusk s 1-5 semeny. So6ja je cenéna pro vysoky obsah
hodnotnych bilkovin 1 jako primyslova surovina pro tukovy primysl, nebot” jako jedina
lusténina obsahuje vysoky obsah tuku. Ve Spojenych statech americkych se sdji jiz béhem
druhé svétové valky prezdivalo ,,s6jové maso*.

S6jové boby obsahuji pfiblizné 33 % bilkovin, geneticky modifikované druhy mohou
obsahovat az 45 % bilkovin. Boby také obsahuji 15 az 25 % oleje. S6jova bilkovina je
optimalné zuzitkovatelnd zejména pro osoby s nizkou tvorbou zalude€nich §tav, je také
bohatd na esencidlni aminokyseliny s vyjimkou sirnych aminokyselin.

Séjové boby také obsahuji vyznamné mnozstvi vitamint skupiny B a E, z mineralnich latek
pak stoji za zminku véapnik, hotcik a Zelezo.

Ze s0ji a sojovych bobi také nalezneme na trhu zatim asi nejvétsi Skalu vyrobku jako je
sojovy olej, sdjovy lecitin, texturované so6jové bilkoviny — ,,s6jové maso*, sjova omacka, a
hlavné pak vegetariany a vegany nejvic vyuzivané tofu a tempeh. Vyrobkl vSak existuje

mnohem vice. [36][42]

3.2 Obiloviny

ey ee

V prubéehu tisicileti si udrzely vyluéné postaveni jako zékladni potraviny. Denné bychom
méli snist alespont 3 porce obilovin, kdy porci miize byt 1 krajic chleba, 60 g nevafenych

obilovin nebo 100 g vafenych.

Mezi obiloviny patii ryze, oves, zito, Spalda, pSenice, jahly, pohanka, kukufice ¢i
pseudoobiloviny, kde nalezneme quinou ¢i amarant. Ne vSechny zminéné druhy jsou
pouzivany jako nahrazky masa, ale pro své chemické slozeni jsou pouzivany v alternativnich

smérech jako ptilohy ¢i jako doplilyjici potravina.

Obiloviny je dobré konzumovat nejlépe v jejich prirozené formé, protoze maji mnohem lepsi
chemické sloZeni nez obiloviny zpracované. Primyslové zpracované obiloviny, jako je

naptiklad bild mouka ¢i bila ryZe, jsou o vétSinu zdravi prospéSnych latek ochuzeny. Proto
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co se napriklad ryze tyce, je lepsi konzumovat hnédou ryzi a pecivo z bilé mouky vyménit

za celozrnné pecivo. [9][43]

3.2.1 Quinoa

Quinoa, nazyvana tako jako merlik chilsky, mé sviij pivod u Inkd, ktefi ji zacali péstovat
pted vice nez 5000 lety. Botanicky do cerealii nepatfi, ale ma podobné chemické slozeni
obilky jako obiloviny, proto je zatfazovana do tzv. pseudoceralii. Semena maji bilou nebo
zlutou barvu, ale vyskytuji se 1 tmavé varianty.

Quinoa je péstovana hlavné v Peru a Bolivii, v Evropé pak ve Velké Britanii, Holandsku,
Némecku a Dansku. V Ceské republice se jiz pres 100 let péstuje jako okrasna rostlina, avsak
v poslednich letech i pokusné na polich.

Quinoa je charakteristicka pro sviij vysoky obsah bilkovin, ktery je mnohem vys$si nez
v mnohych jinych obilovinach. Hrnek vafené quinoy obsahuje pfiblizné 8 g bilkovin, navic
obsahuje vSechny esencidlni aminokyseliny ve vyvazeném poméru. Dal§im plusem je
vysoky obsah vlakniny. Z mineralnich latek ma vysoky obsah manganu, kdy lze z jednoho
hrnku ziskat az 58 % doporucené denni davky. Dale obsahuje hoicik, jehoz je v jednom
hrnku uvatené quinoy pfiblizné 1/3 doporucené denni davky, fosfor, méd’, Zelezo, zinek ¢i
draslik. Z vitamint je bohata na vitaminy skupiny B, naptiklad B1 ¢i B6.

Quinoa je ve vétsi mife pouzivana jako priloha, ale setkat se s ni mize i jakou soucast

alternativnich vegetarianskych produkta jako jsou naptiklad hamburgery. [44][45][46]

3.2.2 PsSenice

PSenice je viibec jednou z prvnich rostlin, kterou ¢lovek zacal péstovat pro svou vyZzivu.
Spolecné s ryzi je nejvyznamngj$i surovinou pro vyrobu zékladnich potravin. Existuje
nekolik druhti pSenice:

e pSenice setd — ta se dale d¢li na jarni a ozimou,
e pSenice tvrdd — vhodna naptiklad pro vyrobu téstovin,

e pSenice Spalda — zrno mé oproti pSenici seté vyssi obsah bilkovin, tuku, mineralnich

latek, vitamint a esencidlnich aminokyselin.

Obsah bilkovin je rozdilny podle druhu, pohybuje se v§ak v rozmezi 12—16 hmotnostnich %.

PSeni¢né bilkoviny se ale od ostatnich rostlinnych proteinti vyrazné 1isi svou schopnosti

vvvvvv
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ve vod¢ — gliadiny a gluteniny, které jsou v ptiblizném poméru 2:3. Charakteristicka je pro
lepek taznost, pruznost a schopnost bobtnani ve zfedéné kyseliné¢ mlécné.
Z pSenice, respektive z pSenicného lepku se vyrabi fada alternativ masa a masnych vyrobkt
a patii mezi n¢€ naptiklad:

e ROBI ,,maso* — Ceska alternativa masa tvofend pfedevSim pSeni¢nou bilkovinou

spolu s Cervenou fepou,

e Seitan — n€kdy taky nazyvan jako ,,pSeni¢né maso* je koncentrovany lepek ziskany

z pSenicné mouky postupnym vymyvanim Skrobu,

e Klaso — obilnd nidhrazka masa tvofend bilkovinami z pSenice a jinych rostlinnych

slozek jako je naptiklad kukuti¢ny skrob ¢i lusténinova mouka.[44][45][47][48]

3.3 Zelenina

Zelenina je obecné nepostradatelnou soucasti zdravého jidelni¢ku. Denné by zelenina méla
tvotit 4 az 5 porci. Jendou porci je minéno 100-150 g syrové zeleniny nebo zhruba 75 g
vafené zeleniny. Zelenina vSak neobsahuje tolik bilkovin jako luSténiny, ale obsahuje zna¢né

mnozstvi vldkniny a antioxidantt. [43]

3.3.1 Lilek

Lilek, znam také jako baklazan je plodina, kterd pochazi z Balkanu. Patii do celedi
lilkovitych rostlin, coz jej z botanického hlediska fadi mezi ovoce, nicméné je v gastronomii
povazovan za zeleninu. Lilek je zajimavy svou pénovou strukturou, diky které e schopen do
sebe vazat tekutiny, hlavné pak vodu. Lilek také obsahuje vysoké mnozstvi vitaminu skupiny
B, déle obsahuje vétsi mnozstvi zeleza a drasliku. Z lilku Ize ptipravit velké mnoZstvi
pokrmii, kde ndm nahrazuje maso. Jako ptiklad lze uvést lilkové hamburgery ¢i lilkovy

tatarak. [49]

3.3.2 Cervena fepa

Prvni zminky o ¢ervené fepé se vyskytuj uz zhruba pted 3000 lety v Babylonii, kde byla
povazovana za l1ék. Cervena fepa obsahuje vysoké mnozstvi vlakniny, z mineralnich prvka
vapnik, hoitcik, draslik nebo tifeba jod, selen a Zelezo. Z vitaminli obsahuje vitamin A,
vitamin E a vitaminy skupiny B. V alternativnich masnych vyrobcich se vyuziva hlavné
kvili své barvé, kdy ndam mulze nahrazovat barvu masu, pfipadné $téva z fepy zajistuje

Stavnatost nékterych alternativnich vyrobka. [50]



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 36

3.3.3 Brambory

Brambory jsou primarn¢ podavany jako ptiloha. Sviij ptivod maji cca 5000 let pfed nasim
letopoctem v Peru a do Evropy se dostaly az v 16. stoleti, kde byly prvotné vyuzivany jako

okrasné plodiny v zahradach.

Brambory obsahuji vysoky podil vldkniny a také Skrobu. Dale obsahuji znaéné mnozstvi
drasliku a také vitaminu C, ktery se bohuzel ni¢i tepelnou upravou. Brambory nebo
bramborovy Skrob se vyskytuje v cel¢ fadé alternativnich masnych vyrobkt, hlavné tedy

Skrob, ktery slouzi jako soucést pojiva naptiklad v parcich. [51]

3.3.4 Brukvovita zelenina

Mezi brukvovitou zeleninu patii brokolice, kaderavek, rizickova kapusta, zeli, kvétak nebo
Pak choi. Tento druh zeleniny je velmi dobrym zdrojem folatu, vapniku, Zeleza, vitaminu C,
vldkniny a také hoiciku. Kvétak Ize navic vyuzit také jako nizkosacharidovou alternativu

ryze nebo jako zdravéjsi zéklad na pizzu. [43] [52]
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4 SORTIMENT ALTERNATIVNICH MASNYCH VYRBKU NA
TRHU CR

Zajem o rostlinné alternativy a obecné o alternativni sméry stravovani v Ceské republice
pomalym tempem roste. I proto se s timto trendem rozsifuje nabidka rostlinnych alternativ
na trhu. PfestoZe zajmu o alternativni sméry a vyrobky pfibyva, jsou Cesi i nadale ,,masovy*

narod, nebot’ spotieba masa v Ceské republice neustéle stoupa.

Alternativy masa jsou lakavé pro rychlost ptipravy, podobnost maji texturou, chuti, barvou
ale 1 vyzivovymi hodnotami s masem/masovymi produkty, mozna 1 proto se zvétSuje pocet
vegetarianskych a veganskych bister a restauraci, a svou nabidku o tyto pokrmy rozsituji 1
»hormalni“ restaurace. Nejcastéji jsou vyrabény z lusténin jako sdja a hrach, dale pak

z obilovin nebo vaje¢ného bilku.

Maloobchodni fetézce reaguji na zvySenou poptdvku nejen zafazovanim rostlinnych

novinek, ale také rozvojem vlastnich privatnich fad. [53]

4.1 Rozdéleni alternativnich masnych vyrobkii

Alternativni vyrobky lze rozdélit podle nékolika kritérii, a to podle pouzité suroviny jako
nahrady za maso, nebo podle toho jaky masny vyrobek ndm ma jeho alternativa nahrazovat

¢i ptipominat. Podle druhého zminéno déleni se alternativni vyrobky déli na produkty:
e produkty typu mleté maso — burgery, nugetky, mleté maso
e produkty svalového typu — kufeci kousky typu gyros, steakové kusy, fizky nebo filety
e produkty typu emulze — parky, klobasky, mortadela ¢i saldm

Na ¢eském trhu jsou vSak nejznaméjSimi alternativnimi vyrobky at’ uz nefermentované, tak
fermentované vyrobky ze soji. Jako nefermentovany vyrobek je znamé tofu a jako

fermentovany vyrobek ze séji je nejrozsitenéjsi tempeh. [53][54][55]

4.1.1 Produkty typu mleté maso

Rostlinné produkty, které ptipominaji mleté maso a vyrobky z néj jako jsou rizné nugetky,
hamburgery ¢i pfimo ,,mleté maso®, maji za tikol napodobit jejich Zvykatelnost, §tavnatost
a pevnost. Zivo&i§né produkty tohoto typu se prevazné skladaji z bilkovin, tukl, v mensi
mife z kofeni, soli a pojiv jako je strouhanka z pSeni¢ného peciva, Skrob, ¢i vlaknina.

Rostlinné alternativy maji jasn€ dané sloZeni a snazi se ptesné napodobit Zivocisné produkty.
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Vétsina proteinovych slozek se nejprve pfeméni na vlaknitou strukturu podobnou mletému

masu a poté se smicha se zbytkem ingredienci pro dokonc¢eni a tvarovani.

NejcastéjSimi proteiny pouzivanymi pro tyto vyrobky jsou sojové, pseni¢né, hrachové ¢i

jejich kombinace nebo kombinace s jinymi rostlinnymi bilkovinami.

Jako pojivo se pouziva methylceluldza, kterd nese oznaceni E-kédem E461. Jako dalsi mtize

pojivovou funkci plnit pSeni¢ny lepek.

Stavnatost témto vyrobku zajistuje tuk, kdy mize byt pouzit tekuty &i pevny rostlinny tuk.
U vyrobki typu hamburger je vhodné kombinovat oba typy.

Dalsi ptisadou miize byt §t'ava z Cervené fepy, ktera dodava vyrobkiim barvu, ale také mtize

imitovat , krvacejici“ vegetaridnsky hamburger. [54][56]

4.1.2 Produkty svalového typu

Dalsi kategorie alternativnich masnych vyrobku se snazi napodobit celé bourané maso jako
je kufeci, veptovy ¢i hovézi steak a které se vyznacuje pritomnosti dlouhych vlaken nebo
vrstvené struktury. Vyrobky tohoto typu se vyrabéji prevazné vytlacovanim a déle se pak
zpracovavaji mrazenim, konzervovanim, marinovanim, obalovanim a vafenim, aby dosahlo

konecné struktury, barvy, kiehkosti, vliin¢ a chuti.

Nejcastéji pouzivanou slozkou pro vyrobu je s6jova bilkovina, v nékterych ptipadech se jako

dalsi slozka pouziva pSeni¢ny lepek.

Pojiva se u tohoto druhu pouzivaji pouze v malé mife. A v omezeném mnozstvi se pridavaji
1 tuky. Ty mohou byt ptidany i v pozdéjsi fazi, naptiklad pfi procesu marinovani. Co se tuku
tyCe, je zde jesté velky prostor pro zlepSeni, napiiklad u steakti, kde mize napodobovat

mramorovani.[54]

4.1.3 Produkty typu emulze

Ptikladem téchto typu vyrobkl jsou klobasy, parky, mortadela ¢i salam. Podobné jako
vyrobky zivoc¢isného pavodu, se i produkty rostlinného ptivodu skladaji ze znacného
mnozstvi vody, bilkovin, tukti, sacharidd, soli a kofeni. Pfi vyrobé masnych vyrobkl se
obecné nejdiive oddéli libové maso, které se smicha se soli a vodou, aby se maximalizovala
extrakce bilkovin a az pak se smichd s masem tuc¢nym, kofenim a pojivy. Libové maso
obsahuje rozpustné myofibrilarni proteiny, které maji schopnost vézat vodu a také emulgacni

vlastnosti. Na zaklad¢ toho I1ze ocekavat, ze vhodnou ndhradou mohou byt rostlinné proteiny
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s podobnou funkcnosti jako myofibrilarni proteiny z hlediska rozpustnosti, schopnosti
zadrzovat vodu a emulgacni vlastnosti. Vice rostlinnych proteinti mé funkci vazat vodu,
stabilizovat emulze a gely, mezi n¢ patii naptiklad s6jovy, hrachovy a bramborovy protein.
V alternativnich masnych vyrobcich jsou vSak tyto proteiny Ccasto kombinovany
s neproteinovymi pojivy nebo plnidly jako jsou polysacharidy (vldknina nebo Skrob).

V alternativnich vyrobcich se pouziva n€kolik druhti pojiv, at’ uzZ zminéné polysacharidy,
tak 1zolat sdjového proteinu, methylceluldza, karagenan nebo modifikované Skroby.

Tuk je zékladni slozkou, protoze zlepSuje Stavnatost, jemnost a celkovou chutnost tohoto
typu vyrobku. Pridavaji se bud tuky snizkym bodem tani (napiiklad do produktt
napodobujici parky), nebo tuky s vysokym bodem tani (produkty typu mortadela).

Do téchto alternativnich vyrobkl se ptidavaji také barviva a koteni, aby byly dokonale

napodobeny masové vyrobky. [54]

4.2 Alternativni masné vyrobky na ¢eském trhu

Jak jiz bylo zminéno v tvodu ¢tvrté kapitoly, sortiment alternativnich masnych vyrobkt se
na ¢eském trhu rozsituje, a to nejen pod specialnimi znackami ale i pod privatnimi znackami

maloobchodnich prodejci.

Na trhu lze nalézt alternativy snad vSech masnych vyrobki, které jsou znamy, at’ uz jde o
parky, klobasy, salam, pastiku, ¢i uz i upravené vyrobky, jako jsou utopenci nebo susené

maso jerky.

Velky rozmach na ¢eském trhu zaznamenavaji nejen alternativy masnych vyrobkt, ale i
alternativy masa samotného. Jde naptiklad o mleté maso, steaky, hamburgerové placky ¢i
nugety. Zejména pak v letni sezoné se na trhu objevuji rGznorodé alternativy masnych

vyrobkl na gril.

Mezi alternativami lze najit i klasické ¢eské jidlo, jako je fizek. Vyrobky se na trhu vyskytuji

jak v upravé urcené k piimé spotiebe, tak urcené k dalsi kulindrni Gprave.

Vyhodou velkého rozmachu alternativnich masnych vyrobku je fakt, ze se na trh uvadéji
nejen ve své prirozené podobé ale i v rliznych ptichutich, jako jsou bylinkové ptichuté
naptiklad tymidn, bazalka, provensalské bylinky apod., kapie, sladké chilli, uzené, se

suSenymi raj¢aty, olivami a mnoha dalSimi. [53]
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4.2.1 Tempeh

Tempeh je tepeln¢ opracovany vyrobek, ktery prosel fermentaci. Jde tedy o uvarené s6jové
boby, které jsou prorostlé uslechtilou plisni. Pro fermentaci se pouziva kultura Rhizopus

oligosporus. [55]

Obrazek 1 Tempeh uzeny od znacky SOJAPRODUKT

4.2.2 Tofu

Tofu se nékdy nespravné oznacuje jako so6jovy tvaroh. Jde ale o s6jovou bilkovinu, ktera se
pfipravuje sraZzenim sojového néapoje piidavkem kyselin, chloridu hotfe¢natého (MgClz),
chloridu véapenatého (CaClz) nebo siranu vapenatého (CaSOas). Ze srazeniny se odstrani
prebytecna tekutina a formuje se do pozadovaného tvaru. Vyrabi se v fadé riznych variant,

zejména s riznymi piichutémi. [55]

u TOHLE TOFU
| NATURAL |3 st
F SE PRIZPUSO!

# TRADICNI ;?n?ﬂg‘um
RECEPTURA | na reavicni 1 moperni
47 % PROTEINS 180 @ ( * CHOUT Y

Obrazek 2 Tofu natural od znacky Lunter



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 41

4.2.3 Paitifu - tofu pastika

Hlavni slozkou téchto pastik je tofu, jehoz podil je téméf Y4 celkové hmotnosti vyrobku.
Firma si tofu do pastik vyrabi sama. Vyrobek je vhodny nejen pro vegetariany a vegany, ale
také pro celiaky a diabetiky. Zajimavosti je, Ze jsou do pastik pfidavany brambory, které

pomahaji vytvofit pastézni hmotu. [57]

pPrémiova tofu pastika

Obrazek 3 Patifu pastika od znacky VETO
4.2.4 Sojové parky

Dal8im alternativnim masnym vyrobkem vyskytujicim se na ¢eském trhu jsou sdjové paky,
které jsou vhodné jak pro vegetariany, tak vegany, protoze neobsahuji zivocisné slozky. Jsou
také idealni alternativou tradi¢nich uzenin. V parcich se velké vétsin€ pouziva Cista sojova

bilkovina v kombinaci s pSeni¢nou bilkovinou, kterd je v mensim zastoupeni. [58]

Obrazek 4 Sojove parky od znacky WELL WELL
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4.2.5 Vegetarianské/veganské hamburgery

Na cCeském trhu je Sirokd nabidka hamburgert bez masa vyrobenych z riznych surovin.
Nejcastéji jsou alternativy vyrabény ze soji, dale pak z pSenicného lepku ¢i lusténin jako je
hréach, cizrna ¢i Cocka. N&které vyrobky tohoto typu obsahuji i Cervenu fepu, nebo §t’avu z ni
za ucelem napodobit §tdvu z masa. Méné Castymi jsou hamburgery, které kombinuji

lusténiny s obilovinami pfipadné i s vajecnym bilkem. [47]

Garden

Gourmet’

VEGANE

Obrazek 5 Vegansky burger od znacky Garden Gourmet
4.2.6 Seitan

Seitan je ve své podstaté Cisty pSeni¢ny lepek. V posledni dobé se stava diky pfibyvajicim
intolerancim na lepek hodné diskutovanou a také ¢aste¢né kontroverzni potravinou.

Seitan je v§ak v kombinaci naptiklad se zeleninou dobfe stravitelny a vyzivny. Je také hojné
vyuzivan jako universalni alternativa masa ¢i tvofi podstatnou slozku nékterych

alternativnich masnych vyrobki. [59]

Obrazek 6 Veganskeé parky se seitanem od znacky DM Bio
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4.2.7 Vegetarianské/veganské karbanatky

Vegetarianské karbanatky se vyrabi z celé $kal surovin a lze je lehce pfipravit i v domacich
podminkach.

Primyslové vyrabéné karbanatky jsou obvykle ze smési s6jové a pSenicné bilkoviny
v kombinaci se zeleninou.

Pro ptipravu doma lze vyuzit riizné smési lusténin, které je vSak nutné ptred ptipravou uvarit
a rozmixovat, dale Ize pouzit rizné zeleninové smési, ¢i obilné smési jako jsou ovesné
vlo¢ky v kombinaci s pohankou a rozmanitymi druhy seminek a jednou z dalSich surovin,

ze které lze vyrobit domadci alternativni karbanatky jsou houby. [60]

PRSR—

e

PemoNDo g

ORGANIC
VEGETARIAN

MINIBALLS

with bell pepper

Obrazek 7 Vegetarianské karbanatky od znacky VEMONDO
4.2.8 Veganské mleté maso
Veganské mleté maso se nejcastéji sklada z pSenicné, hrachové a sojové bilkoviny, dale
z lusténin, hub, rostlinného oleje a smési kotfeni. Bilkovina, nejen pSeni¢nd, napomaha
k napodobeni textury masa. Barvu a §tavu obvykle dodava Cervend fepa, stejné jako tomu

je u alternativnich hamburgert. [61]
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Obrazek 8 Veganské mleté od znacky Next level meat
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4.2.9 Vegetariansky steak

Svoji texturou, chuti, barvou i vyzivovymi hodnotami pfipomind maso, ackoliv pfi jejich
vyrobé pouzito nebylo. Nejcastéji jsou vyrabény z luSténin, zejména ze soji, hrachu a
obilovin, respektive pSeni¢ného lepku. Ve vegetaridnskych produktech tohoto typu se miize

vyskytovat 1 vajecny bilek, ve veganskych nikoli. [47]

VEGETARIAN

GRILLED
FILLETS,

MADE WITH & COMBINTION oF 501 ¥
ANDWHEAT PROTEINS

Obrazek 9 Vegetariansky steak od znacky Garden Gourmet
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4.3 Srovnani masa s nahrazkami masa

Maso a jeho nahrazky pouzité v alternativnich masnych vyrobcich maji své vyzivové udaje,
které jsou uvadény vyrobci. Jak lze vidét v tabulce 7, vyzivové hodnoty u alternativnich
vyrobkl jsou srovnatelné s vyzivovymi hodnotami vyrobkd z masa. Z tabulky 7 je tak
ziejmé, ze u alternativnich vyrobki Ize dosahnout dokonce 1 lepSich vyzivovych hodnot, nez

je tomu u vyrobkil z masa. [47]

Tabulka 7 Porovnadni vyZivovych udaju u vybranych vyrobkii na ceském trhu [47]

Sledované Kategorie produktli

parametry Vaje¢ny bilek! | Lusténiny — soja’ Obiloviny — Maso (hovézi,
v porci vyrobku pSenice’ vepiové, kuteci)*
Energeticka 282-304 491-1235 394-726 637-1394
hodnota [kJ]

Tuky [g] 0,2-0,3 1,2-21 0,8-9,2 8,9-22

z toho nasycené 0-0,1 0,3-1,7 0,2-2,4 3,2-9,6
mastné kyseliny

[g]

Sacharidy [g] 1,5-2,6 2,3-12,7 3,2-27 0-3,7

z toho cukry [g] 0-1 0,5-505 0,3-7,4 0-0,6
Bilkoviny [g] 12-14 5,4-24,5 6,9-21 8,9-34,3
Sal [g] 0,6-1,2 0-2,1 0,4-1,4 0,9-2,2

! Smakoun klasik, Shmaky Vaje¢ny protein uzeny, Shmaky Eggcheese

2 Karbanatky Tofu, sdjové platky, Tofu natural Lunter, Bio-Tempeh smazeny, Tofu burger,
Fitburger, Linda McCartney's vegetarian pulled pork burgers, Garden Gourmet Veggie
burger

3 Vegetburger, ROBI hamburger s kapusti¢kou, Seitan natural, Klaso platky na kabriiaka,
Amylon Vege burger s ¢ervenou fepou

4 Hovézi burgersteak - dvourucak, Biopark hovézi burger s pepiem, Tesco Beef
hamburgers, Hovézi burger s paprickou Jalapeio, Gurmet veptovy burger, Nowaco kuieci
hamburger smazeny
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ZAVER
Tématem této bakalarské prace jsou alternativni masné vyrobky. Cilem byl souhrn a vyklad

soucasnych poznatkd tykajicich se alternativnich smérti stravovani a zejména pak jaké

alternativni masna vyrobky se vyskytuji na ¢eském trhu.

V této préci bylo zjiSténo, Ze spotfeba masa se stale pomalym tempem zvySuje. Ale 1 pfes
tento fakt se alternativni sméry stravovani a s nimi spojené i alternativni masné vyrobky tesi
mezi lidmi stalé vétsi oblibé a popularite.

Dalsim zjisténym faktem je, ze se rychlym tempem rozSifuje i nabidka alternativnich
masnych vyrobkti na ceském trhu. Lze nalézt alternativu téméf kazdého masného vyrobu,
jako jsou salamy, parky, klobasky ¢i pastiky bez pouziti masa nebo jakékoliv suroviny
zivociSného pltivodu. Velky posun byl také zaznamenéan v surovinach, kterymi je maso ve
vyrobcich nahrazeno. Alternativni surovinou uz neni jen séja a sdjovy protein, ale pomérné

velka Skala ostatnich lusténin spolecné s obilovinami, pseudocerealiemi ¢i zeleninou.
Zavérem lze tedy fici, Ze se alternativnimi sméry stravovani a konzumaci alternativnich
masnych vyrobkl vydava ¢im dal tim vic lidi a je jen otdzkou ¢asu, kdy maso z jidelnicku

vyftadi vétSina populace.
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